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Maailma on muuttunut istuvammaksi. Liikunnan vähenemisen vuoksi lapset ja nuoret 
ovat lihoneet ja heidän fyysinen kuntonsa on heikentynyt. Lisääntynyt tietokoneen 
käyttö ja muu pitkäaikainen istuminen lisäävät niska- ja selkävaivojen vaaraa ja Suo-
mikin on havahtunut nuorison runsaan istumisen sekä niska- ja selkävaivojen esiinty-
vyyden kasvavaan yhteyteen. Liikkumaton elämäntapa aiheuttaa paljon haitallisia 
vaikutuksia koko elimistöön. Lisääntyvä inaktiivisuus on kansanterveydellinen ongel-
ma, joka näkyy esimerkiksi tyypin 2 diabeteksen räjähdysmäisenä esiintyvyyden kas-
vuna Suomessa. Sen katsotaan vaikuttavan myös sydän- ja verisuonitautien sekä 
rinta- ja paksusuolen syövän suureen esiintyvyyteen maailmanlaajuisesti. Riskiteki-
jöihin, kuten inaktiivisuuteen ja lihavuuteen, tulee kiinnittää huomiota jo lapsuus- ja 
nuoruusiässä. (Kallioniemi n.d.; Käypä hoito 2008; Käypä hoito 2009; Lee ym. 2012, 
219; Opetusministeriö 2008, 10; Salminen & Pohjolainen 2010, 87; Salminen & Viika-
ri-Juntura 2010, 104.) 
 
Nuorten ryhtiä, liikuntaa ja ruutuaikaa käsittelevän opinnäytetyöni tilaaja on Juankos-
ken terveysasema, jonka fysioterapeutti pitää Juankosken yläkoulun 7.-luokkalaisille 
luennon kyseisistä aiheista. Hän kaipaa valmista luentomateriaalia, jota voisi hyödyn-
tää joka vuosi pidettävällä luennolla. Tämä opetus on suunnattu juuri 7.-luokkalaisille, 
koska Juankosken yläkoulu yhdistää kolmen kunnan oppilaat heidän siirtyessään 
alakoulusta yläkouluun. Työn kohderyhmää ovat kaikki kyseiseen ikäluokkaan kuulu-
vat nuoret. 
 
Tämän työn tarkoitus on koota 13-vuotiaille suunnattu PowerPoint-esitys ja juliste 
ryhdistä, liikunnasta ja ruutuajasta. Työn päätavoite on antaa Juankosken terveys-
aseman fysioterapeutille opetusmateriaalia työhönsä, mutta myös tuoda koululaisten 
tietoon ryhdin ja aktiivisuuden merkitys hyvinvoinnille sekä ennaltaehkäistä tutkimuk-
sissa todettua aktiivisuuden romahtamista murrosiässä. 
 
Koska opinnäytetyöni on kehittämistyö, pidän työn lähestymisnäkökulmaa moniulot-
teisempana kuin tutkimusta tehdessä. Vaikka opinnäytetyöni käsittelee fysiotera-
peutin perusosaamisalueita: ryhtiä eli ergonomiaa sekä liikunta- ja aktiivisuussuosi-
tuksia, niin aiheeni on haastava sen ikärajauksen vuoksi. Halusin tarttua haastee-
seen, koska opinnäytetyöni kolmen pääkäsitteen ryhti, liikunta ja ruutuaika muodos-
tama aihekokonaisuus on ajankohtainen maan- ja maailmanlaajuisesti, käytännönlä-






2.1 Hyvä ryhti ja sen ylläpitämisen edellytykset 
 
Hyvä ryhti on tasapainotila, jossa kehon eri rakenteiden rasitus on minimissään. Li-
haksilla ja nivelillä on normaalit liikkuvuudet ja ne ovat vahvoja ja joustavia. Hyvä ryhti 
auttaa vartaloa hyödyntämään koko liikelaajuutensa. Tällöin henkilö pystyy esimer-
kiksi ojentamaan lonkkansa loppuun asti ja nostamaan olkavartensa mahdollisimman 
ylös. Näitä liikkeitä ihminen tarvitsee monessa suorituksessa, niin liikunnassa kuin 
vapaa-ajallakin. Huonoryhtisellä henkilöllä nämä liikkeet voivat jäädä vajaiksi ja tehot-
tomiksi, jolloin vammariski voi suurentua toiminnallisten rajoitusten vuoksi. (TEKO 
2010–2012.) 
 
Hyvässä ryhdissä voidaan puhua luotisuorasta sivusta päin katsottuna, jolloin kuvitel-
tu luotisuora kulkee korvasta olka-, lonkka- ja polvinivelen kautta nilkan ulkokehräsen 
etupuolelle (kuva 1, vasemmanpuoleinen kuva). Hyväryhtisen henkilön ei tarvitse 
miettiä asentoaan, vaan ryhti on automaattinen. Jotta hyvä ryhti olisi automaattinen, 
tarvitaan hyvä lihastuki. Lihasten tulee tukea selkärankaa edestä, takaa ja sivuilta. 
Jotta selkäranka pysyisi vakaana ja säilyttäisi muotonsa, tulee ihmisen lihaksiston 
olla yhtä vahva edestä ja takaa. Selkäranka antaa periksi hyvin monipuolisille poik-
keamille ihanneryhdistä ja joutuu kestämään varsin suuria kuormituksia virheasen-
noissa, esimerkiksi urheilussa tai hankalissa työasennoissa. Jos ryhtiä ylläpitävät 
lihakset ovat vahvat ja toimivat saumattomasti keskenään sekä selkärangan lepo-
kuormitus eli perusryhti on hyvä, kohtalaisesti kuormittavatkaan asennot eivät vahin-












Kuva 1. Ryhdin luotisuora (Richardson 2005, 112) 
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Hyvässä istumaryhdissä pää lepää hartioiden päällä, ei niiden edessä. Hartiat ja ol-
kapäät ovat rentoina, kyynärpäät ovat lähellä vartaloa. Selkä on suorana. Lonkkien ja 
polvien koukistuskulmat eivät ole liian suuret, joka estäisi verenkierron ja aineenvaih-
dunnan näillä alueilla. Polvet siis osoittavat istuessa suoraan eteenpäin tai hieman 
alaviistoon. Jalkaterät lepäävät tukevasti alustalla ja kantapäät ovat polvien linjassa 
tai hieman niiden edessä, jolloin pohkeiden aineenvaihdunta toimii. (Työterveyslaitos 
2010.) 
 
Selkä tarvitsee liikkuvuutta, voimaa, jämäkkyyttä, liikehallintaa, tasapainoa ja kuntoa. 
Näitä harjoitamme liikunnan avulla, mutta tärkeää on myös kiinnittää huomiota siihen, 
miten istuu, seisoo, kävelee ja nostaa taakkoja. Vaikka ihminen tuettaisiin ergonomi-
seen tuoliin tai työpisteeseen, alkaa elimistö kipuilla, jos lihakset eivät saa liikettä 
ihmisen istuessa liian pitkään. Staattinen, paikallaan pysyvä lihastyö on lihakselle 
raskasta, sillä sen hapensaanti heikkenee ja se on jatkuvassa rasitustilassa. Dynaa-
minen eli vaihteleva liikunta parantaa verenkiertoa, mikä on olennaista selkärangan 
välilevyjen ravinnonsaannille. Esimerkiksi horjahdettaessa ulkoinen tukiliivi ei suojaa 
kunnolla selkärankaa, mutta vahvat syvät lihakset tukevat. Lihasparien, kuten selkä-
vatsalihakset ja etu-takareisilihakset, tulisi olla keskenään yhtä vahvat ja joustavat. 
Lihaksia tulee myös venyttää. Esimerkiksi lonkan koukistajalihakset kiristyvät istutta-
essa monta tuntia päivässä ja niiden tulisikin saada päivän aikana myös vastaliikettä. 
Riittävien taukojen pitäminen istumisesta sekä monipuolinen liikunta vahvistavine ja 
venyttävine liikkeineen on terveellistä ryhtiä ylläpitäville rakenteille. (Haukatsalo 2002, 
31–35; Jacobsson 2004, 6, 9, 11.) 
 
 




Selkäranka jakautuu kaularankaan (seitsemän nikamaa), rintarankaan (12 nikamaa) 
ja lannerankaan (viisi nikamaa). Näiden lisäksi kallonpohjassa sijaitsevat ylin kau-
lanikama (atlas) ja toiseksi ylin kaulanikama (axis), jotka mahdollistavat pään nyök-
käys- ja kiertoliikkeet. Nikamien välissä on välilevyt, jotka toimivat kompressiovoimien 
iskunvaimentimina ja mahdollistavat kahden nikaman väliset taivutus- ja kiertoliikkeet. 
Rustoinen välilevy mukautuu kuormituksen muutoksiin selvästi hitaammin kuin esi-
merkiksi lihakset, jonka vuoksi tuki- ja liikuntaelimistön kuormituksen on tapahduttava 
rustokudoksen ehdoilla. Nikamat välilevyineen muodostavat selkärangan ”mutkat”, eli 
kaularangan lordoosin, rintarangan kyfoosin ja lannerangan lordoosin. (Hervonen 
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2004, 73, 76; Vanharanta 2005, 55.) Hidesin (2005, 68) mukaan selkärangan mutkat 
toimivat painovoiman aiheuttamia voimia vastaan, sillä optimaaliset rangan mutkat 
ovat energiatehokkain kehon tapa ylläpitää pystyasentoa ja vastustaa rankaan koh-
distuvia voimia. 
 
Nikamien välistä liikettä ohjaavat nivelsiteet eli ligamentit. Ne toimivat myös selkäran-
gan passiivisina paikallaan pitäjinä, stabilaattoreina. Selän suurin ligamentti, etum-
mainen pitkittäisside eli anteriorinen longitudinaaliligamentti, rajoittaa selän taakse 
taivutusta eli ekstensiota. Rangan takapinnalla kulkee takimmainen pitkittäisside, 
posteriorinen longitudinaaliligamentti, joka puolestaan rajoittaa fleksiota eli etutaivu-
tusta. Keltaligamentti kulkee koko rangan matkalla selkäydinkanavan takaseinällä 
suojaten selkäydintä. Se myös venyttyy fleksiossa ja onkin esitetty, että se palauttaa 
rankaa takaisin pystyasentoon. (Koistinen 2005a, 44–47.) 
 
 
2.2.2 Niska-hartiaseudun lihakset 
 
Päännyökkääjälihas (musculus sternocleidomastoideus) aktivoituu pään taakse taivu-
tuksessa sekä pään rotaation eli kiertoliikkeen yhteydessä. Pään ja kaulan ohjasli-
hakset (mm. splenius capitis ja cervicis) ovat merkittäviä kaularangan ekstensoreita 
ja rotaattoreita. Pään ja kaulan vinot okahaarakelihakset (mm. semispinalis capitis ja 
cervicis) ovat kaularangan ekstensoreita. (Hervonen 2004, 322, kuva 2). 
 
Kallonpohjan alla sijaisevat iso ja pieni takimmainen suora niskalihas (mm. rectus 
capitis posterior major ja –minor) sekä ylempi ja alempi vino niskalihas (mm. obliquus 
capitis superior ja –inferior) ovat yläniskan syviä lihaksia, joilla on tärkeä rooli pään 
asennon hallinnassa (Hervonen 2004, 113, kuva 3).  
 
Kuva 2. Kaulan lihaksia (Reichert 2008, 182)       Kuva 3. Syviä niskan lihaksia  
                 (Reichert 2008, 182) 
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Epäkäslihas (m. trapezius) estää hartioiden ja lapaluiden eteen työntymistä. Se estää 
liiallista rintarangan kyfoosia ylläpitäen yläselän ryhtiä (Hervonen 2004, 159–160, 
kuva 4). Etummainen, keskimmäinen ja takimmainen kylkiluunkannattajalihas (mm. 
scalenus anterior, medius ja posterior) osallistuvat tehostettuun sisäänhengitykseen 
nostamalla ylintä kylkiluuta, niskan rotaatioon ja sivutaivutukseen eli lateraalifleksioon 
sekä rangan anterioriseen stabilaatioon. (Hervonen 2004, 322–323; Koistinen 2005b, 
363–364, kuva 5.)  
 
Kuva 4. Hartiaseudun lihaksia         Kuva 5. Kylkiluunkannattajalihakset 





Vatsalihakset toimivat keskivartalon eri suuntiin tapahtuvissa liikkeissä. Lannerankaa 
stabiloivat lihakset toimivat yhdessä lihaskalvon välityksellä. Lihaskalvo peittää ja 
ympäröi alaselän lihaksia, joiden aktivoituessa myös lihaskalvon jännitys kasvaa ai-
heuttaen tehokkaan stabilaation. Lihaskalvon tehtävänä on myös säädellä vatsaonte-
lon sisäistä painetta. Poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis, kuva 6) toimii 
vatsaontelon sisäisen paineen säätelijänä. Lihaksen supistuessa se lähenee rankaa 
pienentäen vatsaontelon tilavuutta helpottaen tai tehostaen muiden vatsaontelon pai-
neen säätelyyn osallistuvien lihasten työtä. Sisempi ja ulompi vino vatsalihas (mm. 
obliquus internus ja externus abdominis, kuva 6) osallistuvat vartalon fleksioon, kier-
toon ja lateraalifleksioon sekä tehostettuun uloshengitykseen. Suora vatsalihas (m. 
rectus abdominis, kuva 6) on vartalon fleksori. (Hodges 2005, 34–36, 40; Nienstedt, 










Monihalkoiset lihakset (mm. multifidi, kuva 7) sijaitsevat lähimpänä rankaa, joten nii-
den on ajateltu osallistuvan rangan stabilointiin ja liikkeiden hienosäätöön (Nienstedt 
ym. 2008, 149–150). Selän ojentajalihas (m. erector spinae, kuva 8) on tärkeä selän 
ojentaja ja pystyasennon ylläpitäjä. Nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumbo-
rum, kuva 8) toimii vartalon lateraalifleksorina, mutta todennäköisesti se toimii 
enemmän lantion ja alaselän stabilaattorina. (Hodges 2005, 39; Nienstedt ym. 2008, 
149.) Leveä selkälihas (m. latissimus dorsi, kuva 9) pyrkii vetämään yläraajaa taakse 
alas (Nienstedt ym. 2008, 151). 




Kuva 8. Selän ojentajalihas ja nelikulmainen lannelihas (Reichert 2008, 101) 
 
 
Kuva 9. Leveä selkälihas (Reichert 2008, 96) 
 
 
2.3 Ryhtimuutosten aiheuttajat ja vaikutukset 
 
Swannin (2009, 467) mukaan ihmisen tavalla istua, seisoa ja liikkua on pitkäaikais-
vaikutuksia tuki- ja liikuntaelimistön kuntoon. Huono ryhti voi aiheuttaa lihas- ja nivel-
kipua erityisesti niskassa, hartioissa ja alaselässä. Ryhtimuutokset voivat lyhentää 




Jatkuva nivelen ääriasennossa tapahtuva työskentely aiheuttaa kipua ja epämuka-
vuuden tunnetta pitkään jatkuessaan. Nivelen biomekaniikan ja ryhdin kannalta nive-
len ja lihaksen optimaalinen kuormitusalue on keskiliikeradalla ja keskiasennossa. 
Keskiliikeradalla tapahtuva työskentely päivittäisissä toiminnoissa kuormittaa mahdol-
lisimman vähän niveliä ja antaa lihasvoimalle optimaalisen työskentelymahdollisuu-
den. (Koistinen 2005a, 41.) 
 
Lisääntynyt staattinen, paikallaan pysyvä fleksio– eli koukistussuuntainen asento 
istuessa ja seisoessa on periksi antamista painovoimalle (kuvan 1 oikeanpuoleinen 
kuva; kuva 10). Tällöin vartalo ikään kuin rentoutuu nojaten nivel- ja nivelsideraken-
teisiin lihastyön häiriintyessä. Vartalon ja lonkan ekstensorit eli ojentajalihakset löys-
tyvät ja fleksorilihakset ottavat niidenkin roolin. Ihmisen lihasjärjestelmää mietittäessä 
juuri ekstensorit ovat niitä lihaksia, jotka pitävät vartalon pystyssä ja estävät liiallista 
fleksioasentoa. Istuminen kuormittaa selkää enemmän kuin seisominen. Taipumus 
istua liian pitkään sekä väärin säädetyt tuolit ja pöydät painavat välilevyjä kasaan ja 
selkä jäykistyy ja kipuilee. Istuttaessa pitkiä aikoja selkä fleksiossa esimerkiksi tieto-
koneen tai television ääressä, puhumattakaan kuorman nostamisista selkä kyyryssä, 
selkäkivun tai –vaurion vaara on olemassa. (af Malmborg 2004, 5; Richardson 2005, 
111–112.) 
 
Kuvassa 1 oikeanpuoleinen kuva esittää ryhtimuutosta, jossa rintarangan kumaruus 
lisääntyy, kaularangan ja lannerangan notkot suurenevat ja pää työntyy eteenpäin. 
Kuvassa ryhti tukeutuu kehon passiivisiin rakenteisiin kuten niveliin ja nivelsiteisiin ja 
esimerkiksi takareisi- eli hamstring-lihakset ja ulommat vinot vatsalihakset aktivoituvat 
normaalia enemmän pystyasennon säilyttämiseksi. Kun osa lihaksista kiristyy ja osa 
passivoituu fleksiovoittoisen asennon vuoksi, aiheutuu ryhtiin virhekuormituksia ja 
rakenteet voivat alkaa rappeutua. Selkä rasittuu voimakkaasti, kun yhdistetään kiirei-
nen elämäntyyli ja runsas istuminen esimerkiksi tietokoneen ääressä näiden jälkeen 
hankalassa asennossa tapahtuvaan työntekoon tai raskaan taakan nostamiseen tai 






Kuva 10. Pystyasennon evoluuttinen kehittyminen ja elämäntapamuutokset, jotka 
uhkaavat palauttaa meidät lähtöpisteeseen (Richardson 2005, 111) 
 
 
Ihmisen pää painaa neutraaliasennossa 4–4.5 kg (Salminen & Viikari-Juntura 2010, 
104). Pään työntyminen eteen lisää niskan ojentajalihasten aktiviteettia. Rangan 
kuormitus pää eteen työntyneenä on virheellistä ja ihminen alkaa kokea sen seurauk-
sia. Niska-hartiaseutu kipeytyy hartialihasten vetäessä päätä takaisin taaksepäin, 
lapaluiden välinen alue oirehtii liikkumattomuudesta ja alaselkä väsyy ryhtiä ylläpitä-
vän lihastyön roolin muuttumisesta pikkunivelille, jotka kuluvat pitkäkestoisen kuormi-
tuksen seurauksena. Rintalihakset kiristyvät olkapäiden kiertyessä eteen. Vatsa- ja 
selkälihakset heikentyvät ja selkään voi tulla lihaskireyksiä. Kylkiluut eivät pääse käyt-
tämään täyttä kapasiteettiaan, jolloin pallea nousee ylemmäs ja hengittämisestä tulee 
pinnallisempaa. Selkäranka on kauttaaltaan alttiimpi nivel- ja nivelsidevaurioille. Pa-
himmillaan voi tulla noidannuolitaipumusta tai välilevyvaurioiden aiheuttamaa hermo-
kipua hermon jäätyä puristuksiin. (Haukatsalo 2002, 31, 36.) 
 
Optimaalinen lantion asento on neutraali. Lantion asennossa voidaan kuitenkin huo-
mata anteriorinen (eteenpäin–) tai posteriorinen tiltti (taaksepäin kallistunut lantioko-
ri). Lantion tiltti vaikuttaa ristiluun asentoon. Ristiluun niveltyessä lannerangan alim-
paan nikamaan (L5-nikama), vaikuttaa lantion asento ristiluun kautta lanne- ja koko 
selkärangan asentoon. Lantion ohjaaminen keskiasentoon yleensä ohjaa vartalon 
painopisteen automaattisesti tukialueen päälle, jolloin rangan mekaanista kuormitusta 
hallitsevat lihakset eikä ranka itse joudu kuormittumaan niin paljon. Lantio on ikään 
kuin vartalon ydinstabilaattori, joka mahdollistaa sen kolmen vipuvarren – alaraajojen 
ja selkärangan – monipuoliset liikkeet. (Koistinen 2005a, 39–40, 42; Reichert 2008, 
41.) 
 
Myös psyyke vaikuttaa ryhtiin. Hyväryhtiset ihmiset nähdään hyvän itsetunnon omaa-
vina, terveinä ja seurallisina, kun taas huono ryhti viestii epävarmuudesta ja masen-
nuksesta. (Swann 2009, 468; TEKO 2010–2012.) 
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Salminen (2002) on huomannut, että nuorten alaselkäkipuun liittyy lisääntynyt taka-
reisien lihaskireys sekä selkä- ja vatsalihasten heikkous oireettomiin nuoriin verrattu-
na. Myös liikunnan harrastamisen vähyys kuvaa usein alaselkäkipuryhmää. Tutki-
mustulokset osoittavat koulussa istumisen pahentavan oireita eniten. Toiminnallisten 
vaurioiden, kuten ryhdin ja lihastasapainon korjaus nuorella usein riittää selkäkivun 
hoidoksi. Koululaisen ergonomiassa näyttäisikin olevan parantamisen varaa. Kasva-
van nuoren ergonomian huomioiminen niin kotona kuin koulussa voi kuitenkin osoit-
tautua haasteelliseksi, koska nuoret kasvavat ja kehittyvät yksilöllisesti ja eri tahtia. 
(Bäckmand & Vuori 2010, 26-28; Salminen 2002, 4–7). 
 
Koululaisille ryhtimuutoksia voivat aiheuttaa runsas istuminen, pulpettien ja tuolien 
väärät säädöt sekä reppujen malli ja mittasuhteet. Saarni (2009) totesi väitöskirjas-
saan uudenmallisen satulatuolin ja etuosastaan kaarevan, kyynärpäille tukea antavan 
työpöydän olevan koululaisille ergonomisempia ja sisältävän enemmän terveysvaiku-
tuksia verrattuna perinteiseen koulutyöpisteeseen. Uusilla työpisteillä niska-hartia-
alueen, selän ja alaraajojen kuormittuneisuus koettiin vähäisemmäksi. (Saarni 2009, 
7–8.) 
 
Repun kantamisen on todettu aiheuttavan kipua etenkin hartioissa. Repun malli vai-
kuttaa suuresti koettuihin kipuihin, tosin tutkimustuloksissa on osittain ristiriitaa. Toi-
saalta on todettu, että repun kantaminen molemmilla hartioilla aiheuttaa enemmän 
kipua kuin vain toisella hartialla kantaminen (Puckree, Silal & Lin 2004, 54, 57), toi-
saalta taas toispuoleinen repun kantaminen näyttäisi muuttavan ryhtiä korostamalla 
selkärangan mutkia ja tutkijat suosittelevatkin repun kantamista molemmilla hartioilla 
(Korovessis, Koureas, Zacharatos & Papazisis 2005, 247). Haselgrove ym. (2008, 
193) liittivät koettuihin oireisiin myös repun painon ja repun kantamisen keston. 
 
Bäckmandin ja Vuoren (2010) sekä Salmisen (2002) mukaan koulu- ja opiskeluter-
veydenhuollon tulisi puuttua tuki- ja liikuntaelinongelmiin ja niiden riskitekijöihin sekä 
ohjata itsehoitoa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Osalla selkäkivusta kärsi-
vistä nuorista on jo varhaisessa vaiheessa tunnistettavissa sellaisia tekijöitä, joihin 
vaikuttamalla voitaisiin edistää selän terveyttä jo kouluiässä. Näitä ovat esimerkiksi 
liiallinen istuminen ja vähäinen terveysliikunnan määrä, mutta myös unen laatu ja 
riittävyys, sillä niska-, hartia- ja selkäkipuja esiintyy enemmän nuorilla, jotka nukkuvat 
liian vähän. Myös ylipaino, ryhtiviat ja pitkäaikaiset kiputilat tulisi huomata mahdolli-








3.1 Nuorten liikuntasuositukset 
 
Opetusministeriön ja Nuori Suomi ry:n (2008, 6) määrittelemä fyysisen aktiivisuuden 
perussuositus kouluikäisille (kuvio 1) on seuraavanlainen: ”Kaikkien 7–18-vuotiaiden 
tulee liikkua vähintään 1–2 tuntia päivässä monipuolisesti ja ikään sopivalla tavalla. 
Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee välttää. Ruutuaikaa viihdemedian ää-
ressä saa olla korkeintaan kaksi tuntia päivässä.” 
 
 




Opetusministeriö ja Nuori Suomi ry (2008, 18–19) jakaa lasten ja nuorten liikun-
tasuositukset tarkemmin ikäluokkien mukaan seuraavasti: 7–12-vuotiaana 1.5–2 tun-





Kuvio 2. Suositeltava päivittäinen liikunta eri-ikäisillä koululaisilla. (Opetusministeriö & 
Nuori Suomi ry 2008, 17.) 
 
 
Kansainvälisessä WHO:n Koululaistutkimuksessa nuorilta kysyttiin hengästymistä ja 
hikoilua sisältävää fyysisen aktiivisuuden määrää, jota tapahtuu vähintään tunti ker-
rallaan viitenä päivänä viikossa. Suomalaisnuorista (tytöt/pojat) tämän kriteerin täytti 
11-vuotiaana 45/50 %, 13-vuotiaana 25/36 % ja 15-vuotiaana 20/27 %. (Opetusminis-
teriö & Nuori Suomi ry 2008, 12.) Muiden tutkimusten mukaan lähes puolet 12−14-
vuotiaista liikkuu terveytensä kannalta riittävästi, mutta 16−18-vuotiaista enää kol-
mannes. Murrosiässä nuorten aktiivisuus romahtaa. (Husu, Paronen, Suni & Vasan-
kari 2011, 8, 20.) 
 
Lasten tavoin vielä 13–18-vuotiaatkin elävät voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa 
ja liikunnan tarve on melko samanlainen kuin lapsilla. Päivittäiseen liikuntaan tulee 
sisältyä useita vähintään 10 minuuttia kestäviä reippaan liikunnan jaksoja ja rasitta-
vaa liikuntaa, jonka aikana selvästi hengästytään ja sydämen syke nousee huomatta-
vasti. Tehokas ja rasittava liikunta kehittää paremmin kestävyyskuntoa ja sydämen 
pumppaustehoa sekä saa aikaan voimakkaampia muutoksia ja enemmän edullisia 
vaikutuksia elimistöön kuin kevyt tai reipas liikunta. Nuorten rasittava liikunta tapah-
tuu usein urheiluharrastusten parissa omaehtoisesti. Nuorten arki harvoin nostaa 
sydämen sykettä kunnolla. Siksi viimeistään nuoruusiässä jokaisen tulisi löytää riittä-
vän tehokasta liikuntaa tarjoava liikuntaharrastus. (Opetusministeriö & Nuori Suomi ry 
2008, 18–21.) 
 
Tieto liikunnan monista terveydelle edullisista vaikutuksista ei välttämättä riitä moti-
voimaan koululaisia liikkeelle. Siksi liikunnan tulisi olla hauskaa, iloa ja elämyksiä 
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tuottavaa. Liikunta tulisi myös toteuttaa lasten ja nuorten näkökulmasta ja kuunnella 
heidän toiveitaan, jotta he palaisivat liikunnan pariin vapaaehtoisesti aina uudelleen. 
(Opetusministeriö & Nuori Suomi ry 2008, 47.) Lahtinen-Suopangin (2008, 8) mukaan 
40 prosenttia liikkumisesta tapahtuu kotiympäristössä, joten perheen tottumuksilla ja 
kavereiden vaikutuksella on merkittävä osuus lapsen tai nuoren liikuntainnon kohotta-
jana tai latistajana. ”Lapsilla on yksi yhteinen ominaisuus: he sulkevat korvansa neu-
voilta ja avaavat silmänsä esimerkeille.” 
 
 
3.2 Liikunnan vaikutukset elimistöön 
 
3.2.1 Fyysiset vaikutukset 
 
Maailma on muuttunut, mutta ihminen ei. Suomen koululaisille sopivat edelleen hyvät 
neuvot ja opetukset jo lähes 70 vuoden takaa: 
 
”Terve ruumis kaipaa liikuntaa. Reipas liikunta panee veren kiertämään nopeammin 
ja kaikki elimet toimimaan vilkkaammin. Siitä seuraa mieluisa hyvinvoinnin tunne, 
hyvä ruokahalu ja makea uni. Reipas liikunta vahvistaa lihaksia, sydäntä, keuhkoja ja 
kaikkia elimiä. Sen avulla koko elimistömme varttuu voimakkaaksi. Harrastamalla 
varsinkin kasvuvuosina monipuolista liikuntaa saamme ruumiimme kehittymään so-
pusuhtaiseksi. Terveellistä liikuntaa on ulkoilmassa suoritettu ruumiillinen työ, samoin 
kuin juoksu, soutu, uinti, hiihto, luistelu jne. Joka päivä käytän ainakin 1,5 tuntia reip-
paaseen liikuntaan ulkoilmassa.” (Salokannel & Savonen 1940, Opetusministeriö & 
Nuori Suomi ry 2008, 14 mukaan.) 
 
Hyvä terveyskunto auttaa ihmistä selviytymään päivittäisistä toiminnoistaan väsymät-
tä liikaa. Huono terveyskunto altistaa sairauksille ja toimintakyvyn rajoitteille. (Suni & 
Vasankari 2011, 32.) Etenkin voimaharjoittelua sisältävä liikunta muokkaa ihmisen 
lihaksistoa vahvistamalla sitä. Vahva lihas myös kasvaa ja näkyy, mikä voi osaltaan 
motivoida nuorisoa liikkeelle. Kasvanut lihas tuo myös kestävyyttä toisin kuin harjoit-
tamaton lihas. Ihmisen päivittäiset toiminnot ja liikkuminen edellyttävät lihasvoiman 
ohella terveelle nivelelle ominaista liikelaajuutta. Liikkuvuus kehittyy parhaiten 11–14-
vuotiaana. Liikehallinta eli koordinaatio ja liikkumisvarmuus ovat tärkeitä asennon 
hallinnan eli tasapainon, asentojen vaihtelun ja suorituksen jatkamisen kannalta. Ket-
teryys parantaa reaktiokykyä ja –nopeutta. Heikolla yleiskoordinaatiolla on todettu 
olevan yhteyttä aikuisiän selkävaivoihin. Koska motorinen oppiminen tapahtuu lap-
suudessa ja nuoruudessa, olisi murrosikään mennessä hyvä harrastaa monipuolisesti 
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erilaisia taitoja kehittävää liikuntaa. Nykyajan lasten ja nuorten inaktiivisuus tai kor-
keintaan yhden lajin harrastaminen ei täytä näitä ehtoja. (Suni & Vasankari 2011, 38; 
Suni & Vuori 2010, 59.) 
 
Säännöllinen liikunta tehostaa sydänlihaksen kasvua ja vahvistaa sen toimintaa, eli 
supistusvoimaa ja iskutilavuutta. Maksimisyke laskee ja sykevaste kuormitukseen 
muuttuu murrosikään tultaessa. Liikunta lisää myös verisuoniston tiheyttä ja vilkastut-
taa verenkiertoa. Keuhkojen toiminta tehostuu. Liikuntaa harrastamattomat lapset ja 
nuoret siis hengästyvät herkemmin ja heidän sykkeensä nousee nopeammin ja kor-
keammalle rasituksessa kuin liikkuvilla lapsilla ja nuorilla. Kestävyystyyppinen liikunta 
vahvistaa myös luustoa. Luumassan kasvu on nopeinta tytöillä noin 12.5-vuoden iäs-
sä ja pojilla noin 14-vuotiaana. Luuston riittävä kuormitus on ehto luumassan vahvis-
tumiselle. Luuston ja lannerangan hyvää ärsykettä tuo 50-100 hyppyä päivässä, mikä 
tapahtuu normaalisti liikkuvalla lapsella itsestään. Säännöllinen liikunta on ehdotonta 
myös nivelrustojen, -kapseleiden, -siteiden ja jänteiden vahvistumiselle kasvun aika-
na. (Heinonen 2005, 19–20; Opetusministeriö & Nuori Suomi ry 2008, 58.) 
 
Fogelholm (2011) sekä Komulainen (2005) ottavat esille liikunnan vaikutukset pai-
nonhallintaan. Kaikista suomalaisista koululaisista 40 prosentilla on ylipainoa. Nuori 
lihoo, koska lihasvoiman käyttö vähenee päivittäisessä arkielämässä ja ruokailutot-
tumukset poikkeavat ravitsemussuosituksista. Lihavuuden merkittävimmät haitat nuo-
relle ovat sosiaalisia, sillä lihavuuteen voivat liittyä heikko itsetunto, masennus ja 
huono ruumiinkuva, jotka voivat johtaa koulukiusaamiseen. Valtaosa nuorena lihavis-
ta on lihavia myös aikuisena. Nuoren tulisikin harrastaa liikuntaa vähintään tunti päi-
vässä, kulkea mahdollisuuksien mukaan koulumatkat jalan ja rajoittaa television kat-
selu enintään 1–2 tuntiin päivässä. (Fogelholm 2011, 82–83; Komulainen 2005, 34.) 
 
Liikunta lisää energian kulutusta ja lisää rasvattoman kudoksen, eli lihasten ja luu-
massan määrää suhteessa rasvakudokseen. Liikkuvilla lapsilla ja nuorilla saattaa olla 
suurentunut veren HDL-kolesterolipitoisuus, pienempi rasvapitoisuus ja pienempi 
veren insuliinipitoisuus verrattuna liikkumattomiin. Liikunta voi myös laskea lasten ja 
nuorten verenpainetta, mutta vain jos se on lähtötilanteessa ollut yli viitearvojen. Jo 
lapsilla ja nuorilla voidaan siis havaita aikuisiän metaboliseen oireyhtymään viittaavia 
riskitekijöitä ja niihin vaikuttamista tutkitaan. Lihavuuden ja diabeteksen ehkäisyssä 
liikunta on äärimmäisen tärkeässä roolissa läpi eliniän. (Fogelholm 2011, 82–83; Ko-
mulainen 2005, 34.) 
 
Liikunta vahvistaa motorisia perustaitoja, joita ovat esimerkiksi tasapainotaidot, kuten 
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asennossa pysyminen, liikkeestä pysähtyminen, kääntyminen ja pyörähtäminen. 
Myös liikkumistaidot, kuten käveleminen, juokseminen, hyppääminen, loikkiminen ja 
kiipeäminen sekä välineen käsittelytaidot, kuten heittäminen, kiinniottaminen, potkai-
seminen ja lyöminen ovat motorisia perustaitoja. Nämä monessa toiminnassa tarvit-
tavat perustaidot vahvistuvat, kun liikutaan mahdollisimman monipuolisesti erilaisissa 
ympäristöissä ja erilaisilla alustoilla, kuten sisällä ja ulkona, lumella, jäällä, vedessä, 
hiekalla ja nurmella. Ikävuosia 12–18 pidetään merkittävänä aikana motoristen eri-
koistaitojen oppimisessa. (Opetusministeriö & Nuori Suomi ry 2008, 21–22, 62–63.) 
 
Liikunnalla voi olla myös haittavaikutuksia, jos se on liian runsasta tai yksipuolista. 
Tällöin voi esiintyä tapaturmia, rasitusvammoja, liikuntainnon katoamista, kehityksen 
taantumista, uupumista tai masennusta. Suurikaan liikunnan kokonaismäärä ei kuor-
mita elimistöä liikaa, kun kiinnitetään huomiota liikunnan monipuolisuuteen, oikeaan 
suoritustekniikkaan ja riittävään alku- ja loppuverryttelyyn. Väärällä tekniikalla tehdyt 
liikkeet voivat helposti aiheuttaa rasitusvammoja. Heikko fyysinen kunto, huono ter-
veydentila tai esimerkiksi lihavuus saattavat heikentää liikkumisintoa, mikä edelleen 
heikentää terveyttä ja kuntoa aiheuttaen ns. liikkumattomuuden noidankehän. Pitkän 
liikkumattomuuden vaarana on syrjäytyä liikunnasta kokonaan. Liikunnasta syrjäyty-
misen syitä voivat olla esimerkiksi epäterveellinen ravinto ja ylipaino, päihteiden käyt-
tö, tupakointi, istuva elämäntapa sekä liikunnallisen mallin puuttuminen perheessä ja 
kaveripiirissä. (TEKO 2010–2012.) 
 
 
3.2.2 Psyykkiset, sosiaaliset ja kognitiiviset vaikutukset 
 
Fyysisten vaikutustensa ohella liikunta tarjoaa elimistölle paljon terveyttä edesautta-
via psyykkisiä, sosiaalisia ja kognitiivisia vaikutuksia. Liikunta voi tuoda nuorelle 
enemmän myönteisiä fyysisiä kokemuksia, kohentaa itsetuntoa ja luoda myöntei-
semmän minäkuvan. Liikunta auttaa ilmaisemaan helpommin tunteita. Liikkuvilla 
stressitaso on tutkitusti matalampi ja masennusoireita sekä ahdistuneisuutta esiintyy 
vähemmän kuin liikkumattomilla. (TEKO 2010–2012.)  
 
Fogelholmin (2011, 84) mukaan liikunta fyysisten hyötyjensä ohella auttaa lasta ja 
nuorta oppimaan vuorovaikutustaitoja ja reilun pelin henkeä sekä auttaa luomaan ja 
ylläpitämään sosiaalisia suhteita. Myös Opetusministeriö & Nuori Suomi ry (2008, 
64–65) korostaa liikunnan kautta opittujen sosiaalisten taitojen – sosiaalisen kanssa-
käymisen, pettymysten sietämisen, voittojen kokemisen ja yhteisten pelisääntöjen 
sopimisen – merkitystä myöhemmässäkin elämässä. Liikuntakasvatus on myös osa 
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kulttuuri- ja taidekasvatusta, sillä siihen voidaan sisällyttää monia erilaisia ilmaisulli-
sia, esteettisiä ja luovuutta edistäviä harjoitteita. 
 
Liikunta vaikuttaa ihmisen noradrenergiseen järjestelmään, joka puolestaan hallitsee 
kognitiivisista toiminnoista vireystilaa, keskittymiskykyä ja muistia. Vireystila ja keskit-
tymiskyky parantavat hahmottamiskykyä. Tämä voi tarkoittaa esimerkiksi kielellisten 
tai matemaattisten valmiuksien kehittymistä. Liikunta siis tukee uusien, myös muiden 
kuin liikunnallisten asioiden oppimista. Liikunta parantaa aistitoimintoja ja kykyä yh-
distellä eri aistikanavien kautta tulevaa informaatiota. Liikunnan harrastaminen hel-
pottaa nukahtamista ja parantaa unen laatua. Näin ollen lapsi ja nuori jaksaa parem-







Opinnäytetyössäni tarkoitan ruutuajalla tietokoneen, pelikonsoleiden, television ja 
matkapuhelimen ääressä vietettyä aikaa. Tätä määritelmää tukevat myös opinnäyte-
työhön valitsemani lähteet, esimerkiksi Hakalan (2012) tutkimus nuorten ruutuajan ja 
tuki- ja liikuntaelinoireiden yhteydestä sekä Opetusministeriön (2008, 24) laatima las-
ten ja nuorten ruutuaikasuositus. 
 
Vuonna 2006 joka kolmas 12–16-vuotias nuori ilmoitti käyttävänsä tietokonetta vii-
kossa 14 tuntia tai enemmän (Hakala 2012, 76, 80–81). Viihdemedian ääressä käy-
tetty aika on kasvanut valtavasti ja tällä hetkellä nuorista iso osa kuluttaa viihdemedi-
aa peräti 6–8 tuntia päivässä. Näin suuret tuntimäärät estävät selvästi päivittäisen 
liikunnan tai riittävän yöunen toteutumisen. (Opetusministeriö 2008, 24.) 
 
Istumisesta ja staattisesta työskentelystä aiheutuvia tuki- ja liikuntaelinoireita käsitel-
tiin luvussa 2.2. Salminen (2002, 6) ja Koistinen (2005b, 345) ottavat esille selkä- ja 
niska-hartiavaivojen lisääntymisen Suomessa 1980-luvulta 2000-luvulle tietoyhteis-
kunnan kehityksen ja tietokoneiden käytön lisääntymisen myötä. Hakalan (2012, 98–
99) mukaan päivittäinen 1-2 tunnin tietokoneen käyttö aiheutti nuorille niska-
hartiakipuja ja 4–5 tunnin käyttö alaselkäkipua. Muita oireita olivat päänsärky, silmäoi-
reet sekä käsi-, sormi- ja ranneoireet. Yli kahden tunnin päivittäisen tietokoneen käy-
tön aiheuttamat oireet haittasivat jo nuorten päivittäistä elämää.  
 
Runsaalla television katselulla on todettu olevan yhteys ylipainoon, lihavuuteen ja 
verenpaineeseen (Ullrich-French, Power, Daratha, Bindler & Steele 2010). Lapset, 
jotka nukkuvat liian vähän, ovat alttiimpia inaktiivisuuteen, kuluttamaan informaatio-
teknologiaa sekä harrastamaan vähemmän liikuntaa (Yen ym. 2010, 565). Viime vuo-
sien uusia innovaatioita ovat fyysistä aktiivisuutta vaativat tietokonepelit, kuten Wii 
Fit. Näitä pelejä voi suositella niiden fyysistä aktiivisuutta vaativien ja terveyden kan-
nalta hyödyllisten ominaisuuksien vuoksi. Toisaalta inaktiivisina hetkinä tapahtuu 
usein myös positiivisia ja hyödyllisiä asioita kuten opiskelua, oppimista, lukemista, 
kirjoittamista, ajattelua sekä seurustelua ystävien ja perheen kanssa. Sopivassa suh-
teessa ihminen tarvitsee siis sekä liikuntaa että liikkumattomuutta päivittäin. (Ope-
tusministeriö & Nuori Suomi ry 2008, 23–24.) 
 
Työterveyslaitoksen ohjeiden mukaan työskentelyn tauotus on tärkeää lihas- ja nivel-
vaivojen ennaltaehkäisyä. Taukoja tulisi pitää jo ennen väsymys- tai rasitusoireita. 
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Vähintään kerran tunnissa pidetty tauko parantaa työskentelyn tehoa ja jaksamista 
enemmän kuin yksi pitkä tauko koko päivän aikana. Tauon aikana myös silmät ja aja-
tustoiminta lepäävät. Istuen työskennellessä asentoa kannattaa vaihdella usein. Välil-
lä tulisi nousta ylös, liikkua ja oikoa jäseniä. Venyttely rentouttaa lihaksia ja lisää ve-
risuonten virtausta, lihasten hapen ja ravintoaineiden saantia ja nopeuttaa kuona-
aineiden poistumista lihaksista. (Työterveyslaitos 2012.) 
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5 TYÖN TOTEUTUS 
 
 
5.1 Oppimisen ja ajattelun kehittymisen tyypilliset piirteet 13-vuotiaan ikätasolla 
 
Oppiminen tarkoittaa yleensä pysyvää, kokemuksiin perustuvaa muutosta henkilön 
tiedoissa, taidoissa ja valmiuksissa sekä näiden kautta henkilön toiminnassa. Oppi-
minen vaatii uuden tiedon aktiivista käsittelyä ja prosessointia, ei pelkästään sen 
passiivista vastaanottoa. Uuden oppiminen rakentuu aiemmin opitun perustalle, joten 
tietojen karttuessa myös uusien asioiden oppimisen edellytykset kasvavat. Vanhojen 
ongelmien ratkaisut antavat tietä uusille ongelmille. Ongelmanratkaisukyvyt kehittyvät 
läpi elämän, myös varhaisnuoruudessa. (Rauste-von Wright, von Wright & Soini 
2003, 73; Rintala, Ahonen, Cantell & Nissinen 2005, 25.) 
 
Kaikilla lapsilla ja nuorilla, mutta erityisesti pojilla on voimakas toiminnan tarve ajatte-
lunsa kehittymisen kannalta. Tähän tarpeeseen vastaavat toiminnalliset opetusmene-
telmät, kuten pelit, keskustelut, interaktiiviset toiminnat ja liikuntakasvatus. Rohkaise-
va ja kannustava palaute on tärkeää, sillä endorfiini, jota vapautuu esimerkiksi liikun-
nalla, lempimusiikilla tai kannustavilla kommenteilla, vaikuttaa oppimista edistävästi.  
Varhaisnuoruudessa, kuten muissakin ikävaiheissa ihminen rakentaa maailmanku-
vaansa ja tekee ratkaisujaan kulloinkin käytössä olevin keinoin ja sen hetkisen ym-
märryksensä puitteissa. (Rauste-von Wright ym. 2003, 80; Rintala ym. 2005, 28, 31.) 
 
Nurmen ym. (2006, 128–129) mukaan varhaisnuoruudessa nuoren ajattelutaidot ke-
hittyvät merkittävästi aiempaa yleisemmälle tasolle ja tulevaisuuteen suuntautuviksi. 
Jos lapsena minäkuvan kuvaaminen on ollut hyvin konkreettisella tasolla: ”Olen pitkä, 
hyvä liikunnassa mutta huono matematiikassa”, niin nuoruudessa voidaan jo kuvata 
hyviä sosiaalisia taitoja tai yleistä koulumenestystä. Näin ollen nuori pystyy luomaan 
kuvan itsestään aktiivisena toimijana yhteisössä. Tällöin nuori luo myös pohjaa kiin-
nostuksen kohteilleen ja kyvylleen muodostaa laajempaa maailmankuvaa. Omat mie-
lipiteet, päätöksenteko- ja suunnittelutaidot alkavat kehittyä ja kiinnostus erityisesti 
oman tulevaisuuden keskeisiin ratkaisuihin lisääntyy. Nuori alkaa siis hahmottaa pa-







5.2 PowerPoint-esityksen teko 
 
Havainnollistamisella pyritään lisäämään viestin ymmärrettävyyttä, kiinnostavuutta ja 
houkuttelevuutta. Teoria ja abstraktisuus muotoutuvat havainnollistamalla paremmin 
vastaanotettavaksi. Viestin mieleen painaminen ja tiedon omaksuminen helpottuvat. 
Havainnollistamisen tarkoitus on tuoda tieto lähelle vastaanottajan, eli kohderyhmän 
maailmaa. Kuvat konkretisoivat abstraktia ja käsitteellistä, ja konkreettia ja abstraktia 
tulisikin vuorotella yleisön mielenkiinnon ylläpitämiseksi. (Lammi 2009, 56–57.) Tässä 
opinnäytetyössä havainnollistamisen keinot kuten kuvat, keskustelun aiheet ja esi-
merkit tulee siis esittää nuorten näkökulmasta. 
 
PowerPoint-halvaus syntyy katsojalle silloin, kun yksittäisissä dioissa on liikaa aineis-
toa. Tämä voi tarkoittaa niin tekstiä, kuvia, kuvaajia kuin koko esityksen tarjoamaa 
tietomäärääkin. Sopivan tietomäärän lisäksi selkeä fontti ja sen luettavuus ovat tär-
keitä sujuvan lukemisen kannalta. Kuvaava ja napakka otsikointi kertoo yleisölle, mis-
tä esityksessä tai diassa on kyse. Animaatiot tehostavat huomion kiinnittämistä ja 
havainnollistavat prosessin kulkua. Sopiva määrä värejä kokonaiseen diaesitykseen 
on 3–5 ja tumman ja vaalean kontrasti on tehokkain huomion herättäjä. (Lammi 2009, 
16, 67, 87, 96, 135.) Näiden kriteerien toteutumisesta ja huomioon ottamisesta tämän 
opinnäytetyön PowerPoint-esityksessä (liite 1) kerron jäljempänä. 
 
Ajatus PowerPoint-esityksen valmistamiseksi tuli Juankosken terveysaseman fysiote-
rapeutilta, joka pitää vuosittain Juankosken yläkoulun seitsemäsluokkalaisille luennon 
ryhdistä, liikunnasta ja ruutuajasta. Fysioterapeutti kaipaa valmista luentomateriaalia 
työssään hyödynnettäväksi. 
 
Opinnäytetyöni teoriapohjaa varten hain tietoa CINAHL, Cochrane Library, Medic, 
PubMed, PEDro sekä Google Scholar –tietokannoista. Asiasanoiksi muodostuivat 
ryhti (posture), liikunta (exercise), fyysinen aktiivisuus (physical activity), nuori (ado-
lescent), ruutuaika (TV, computer, information and communication technology) sekä 
tuki- ja liikuntaelinvaiva (musculoskeletal symptom). 
 
Savonia-ammattikorkeakoulun opinnäytetyöprosessiin kuuluu työsuunnitelman esit-
täminen seminaarissa siinä vaiheessa, kun opinnäytetyön aiheesta on koottuna teo-
riatietoa ja työn vaiheet, esimerkiksi menetelmät ja arviointisuunnitelma, ovat mietit-
tyinä. Työsuunnitelmaani varten olin koonnut kattavan teoriapohjan ryhdistä, liikun-
nasta ja ruutuajasta, jota minun oli helppo alkaa muokata yleiskieleksi nuorille tarkoi-
tettua PowerPoint-esitystä varten. En halunnut tarjota nuorille ammatti- ja lääketie-
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desanastoa, koska sen myötä he tuskin ymmärtäisivät ainakaan kaikkea esitykseni 
asiaa. Yleiskielen myötä he voivat keskittyä itse asiaan ja esityksen sanomiin mietti-
mättä vierasperäisiä sanoja. Esityksen on tarkoitus herättää keskustelua ja tarkenta-
viin kysymyksiin on vastaamassa asiantuntija, eli fysioterapeutti, joka esityksen pitää. 
 
PowerPoint-esityksen suunnittelu ja valmistus alkoi hahmotelmalla, eli tein mustaval-
koisen PowerPoint-esityksen, jossa oli pääotsikko ja kolmen käsiteltävän aihepiirin 
otsikot. Näiden jälkeen hahmottelin sisällysluetteloa, johon käytin melko paljon aikaa 
suhteessa koko esityksen valmistamiseen käytettyyn aikaan. Mietin osioita ja otsikoi-
ta, jotka kertoisivat nuorille oleellisimmat faktat ryhdistä, liikunnasta ja ruutuajasta. 
Otsikoiden alle valitsin tekstipätkiä kirjallisesta teoriaosuudestani ja nämä tekstit 
muokkasin napakoiksi toteamuksiksi liian suurta tekstimäärää ja liian pitkiä virkkeitä 
välttäen. Kehittelin myös esimerkkejä, harjoituksia ja keskustelun aiheita teoriatiedon 
keskelle keventämään tietopuolista osuutta. 
 
Esityksen ulkoasun valitsin PowerPoint-ohjelman valmiista pohjista. Halusin esityk-
seen väriä, koska oman kokemukseni mukaan musta teksti valkoisella pohjalla on 
tylsä, pitkäveteinen ja jännityksetön väriyhdistelmä. Valitsemani sininen oli pohjista 
itselleni visuaalisesti houkuttelevin. Se tuo esitykseen syvyyttä, mutta tausta ei ole 
liian hallitseva, jotta se veisi huomion itse asialta. Valkoinen fontti on neutraali ja sopii 
tummansinisen taustan kanssa hyvin yhteen. Keltaista fonttia käytin tehosteena taus-
tan keltaisen reunaviivan vuoksi. Itse tekstin fontti on selkeä, luettava ja ajaton. 
 
Liitin esitykseen valokuvia teoriatiedon havainnollistamiseksi ja tekstin keventämisek-
si PowerPoint-esityksen ja julisteen ryhtiosuutta varten. Valokuvat otin kohderyhmän 
ikäisestä 13-vuotiaasta nuoresta. Kuvilla halusin tuoda esiin hyvän ryhdin verrattuna 
huonoon siten, että kuvat ovat vierekkäin. Halusin myös havainnollistaa istumaryhtiä 
ja konkretisoida tyypillistä huonoa istumaryhtiä. Ohjeideni perusteella kuvissa esiinty-
vä nuori esitti vuoroin hyvä- ja vuoroin huonoryhtistä. Otin kuvia seisomaryhdistä se-
kä istumaryhdistä tietokoneen ääressä. Myös selän voimisteluliikkeistä istuen halusin 
esitykseen muutaman kuvan. Uskon, että kuvat auttavat tuotosten katselijoita ymmär-
tämään korostamiani asioita paremmin kuin vain tekstiä lukemalla. Valokuvissa esiin-
tyvä nuori auttaa kohdeyleisöä samaistumaan kuviin ja käsiteltäviin asioihin. Havain-
nollistamisen keinona käytin myös esimerkkejä aiheen ulkopuolelta, esimerkiksi ”Ei 
voida ajatella, että harjasin hampaitani 15-vuotiaaksi asti, eiköhän se jo riitä, vaan 




Esityksen alku herättää nuorten mielenkiinnon dialla, jossa on valokuva huonosta 
ryhdistä ja teksti ”Näyttääkö tutulta?”. Tällainen kuva auttaa heitä samaistumaan 
huonoa ryhtiä esittävään henkilöön ja he kiinnittävät huomionsa omaan ryhtiinsä. 
Seuraava dia antaa ohjeita ryhdin korjaukseen. Tätä seuraa diaesityksen sisällysluet-
telo, jotta nuoret tietävät mitä esityksessä on tulossa. Esitys on jaettu selkeästi kol-
meen osa-alueeseen: ryhti, liikunta ja ruutuaika ja nämä osuudet noudattavat yhte-
näistä otsikointityyliä. Pääotsikko on aina suuraakkosilla ja sitä seuraavat alaotsikot 
pienaakkosilla. Ryhtiosuus käsittelee hyvän ryhdin merkitystä ja ylläpitämistä sekä 
huonon ryhdin aiheuttajia ja vaikutuksia koululaisille kuvineen ja harjoituksineen. Lii-
kuntaosuus kertoo liikunnan fyysisistä, psyykkisistä, sosiaalisista ja kognitiivisista 
vaikutuksista elimistöön sekä avaa nuorison liikuntasuositukset. Ruutuajan osuus 
jäljittelee huonon ryhdin vaikutuksia, mutta ohjaa myös istumisen tauottamiseen ja 
kertoo liiallisen ruutuajan aiheuttamista oireista nuorilla. Voimassa oleva ruutuai-
kasuositus selviää myös. Tällainen kolmen aiheen kokonaisuus valottaa nuorille aktii-
visuuden merkitystä monelta kantilta perusteluineen ja ohjeineen. 
 
Luvussa 5.1 mainitun toiminnan tarpeen ja endorfiinin vaikutuksen vuoksi kehitin Po-
werPoint-esitykseeni joitakin toiminnallisia ja yhteisöllisiä harjoituksia. Uskon, että 
niiden tuoman osallistumisen myötä esitystä on mielenkiintoisempi seurata ja kohde-
yleisön vireystila nousee. Esitystä valmistellessani käytin hyväkseni myös omia op-
pimiskokemuksiani ja muistikuvia ollessani 13-vuotias oppilas. Omien kokemusteni 
perusteella opin ja havaitsen asioita itsekin paremmin tekemällä kuin pelkästään 
kuuntelemalla. Tehtävien, keskustelujen ja kysymysten avulla toivon nuorten osallis-
tuvan aktiivisesti esitystä hyödyntävillä luennoilla. 
 
 
5.3 Julisteen teko 
 
Juliste ryhdistä, liikunnasta ja ruutuajasta (liite 2) kuuluu Juankosken terveysaseman 
fysioterapeutin tilaamaan luentomateriaaliin yhdessä PowerPoint-esityksen kanssa. 
Julisteen tilalla oli ensin tarkoitus tehdä koululaisille jaettava opas, mutta tilaajan, 
itseni ja opinnäytetyön menetelmiä ohjaavan opettajan kanssa tulimme siihen tulok-
seen, että oppaat voisivat päätyä paperinkeräykseen eikä niitä haluta painattaa tur-
haan. Juliste on oppaita pysyvämpi ja huomiota herättävämpi tapa kertoa opinnäyte-
työn asiat lyhyesti, ytimekkäästi ja visuaalisesti kiinnostavalla tavalla. 
 
Julisteen valmistamisessa sain apua Savonia-ammattikorkeakoulun Muotoiluakate-
mian opiskelija Ville Kedolta, jolle toimitin sähköisesti julisteeseen haluamani kuvat ja 
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tekstit. Mukana oli kaksi istumaryhtikuvaa hyvästä ja huonosta ryhdistä, kaksi vastaa-
vaa kuvaa seisten, kolme kuvaa selän asennon vaihtelemiseksi ja kuvio nuorten lii-
kuntapiirakasta. Nämä kuvat kattavat tämän opinnäytetyön tärkeimmät asiat ryhdistä, 
liikunnasta ja ruutuajasta. Lyhyet tekstit kuvien oheen oli melko helppo keksiä. En 
halunnut, että kuvat tai tekstit olisivat irrallisia kokonaisuuksia julisteessa, joten keksin 
kehoituksia kuviin liittyen. Otsikko oli vaikeinta muotoilla, koska sen tulee olla lyhyt ja 
ytimekäs sekä koko aiheen kattava. Päädyin lopulta sanaan ”Aktivoidu”, koska kolme 
käsittelemääni aihealuetta tähtäävät aktivoitumiseen. Laitoin aluksi otsikon perään 
huutomerkin, mutta Ville ehdotti sen poistamista otsikon muutenkin huomiota herättä-
vien efektien vuoksi. Ilman huutomerkkiä otsikko on omasta mielestänikin tarpeeksi 
huomiota herättävä ja kehoittava, ei käskevä. 
 
Annoin Villelle ohjeeksi, että haluan julisteesta napakan kokonaisuuden, jossa on 
vain pieni määrä tekstiä iskevine kehoituksineen, kuvia, värejä ja tehosteita. Halusin 
julisteesta visuaalisesti houkuttelevan, mutta ennen kaikkea pyysin, että opinnäyte-
työni tärkeimmät asiat huomataan ja ymmärretään siitä selkeästi ja nopeasti. Ville 
lähetti minulle koeversioita arvioitaviksi, jotka toimitin eteenpäin työni tilaajan nähtä-
viksi. Muutoksia tehtiin taustan värien sekä valokuvien kirkkauden osalta. Lopullises-




5.4 PowerPoint-esityksen ja julisteen arviointi 
 
Kun PowerPoint-esitys oli mielestäni viimeistelyä vaille valmis, lähetin esityksen arvi-
oitavaksi työn tilaajalle eli Juankosken terveysaseman fysioterapeutille. Palautteessa 
fysioterapeutti kehotti minua muokkaamaan ryhtiharjoitusta, sillä hän on tottunut te-
kemään harjoituksen eri tavalla. Palautteen mukaan muutamalla dialla oli kohderyh-
mää ajatellen liian tarkkaa tai turhaa tietoa, joten karsin diat kokonaan tai muokkasin 
niitä ymmärrettävämmiksi. Istumaryhtikuvaksi valitsin eri kuvan kuin ensimmäisessä 
diassa, mutta tilaajan mielestä valitsemani kuvan kuvakulma ei ollut niin otollinen kuin 
ensimmäisessä diassa, joten käytin kyseistä kuvaa kaksi kertaa. Näiden muokkaus-
ten jälkeen lähetin esityksen taas arvioitavaksi. Palautteeksi sain kehotuksen vaihtaa 
kahden kuvan paikkaa keskenään ja laittaa huonoa ryhtiä esittävän kuvan päälle X-
merkintä. Tein esityksestä vielä muutenkin visuaalisemman ja helppolukuisemman 
käyttämällä dioissa yhtenevää tekstianimaatiota. Tähän versioon tilaaja vastasi ”Esi-
tys näyttää nyt aika hyvältä”, muttei antanut enempää korjauskehotuksia, joten pidin 
kyseistä versiota valmiina. 
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Pyrin tekemään PowerPoint-esityksestä visuaalisesti mielenkiintoisen, teoreettisesti 
ajankohtaisen ja kattavan sekä yhteisöllisesti keskustelua herättävän kokonaisuuden. 
Tilaajan palautteiden kautta muokkasin esitystä pyydetyllä tavalla, kunnes molemmat 
osapuolet olivat tyytyväisiä esitykseen. Koen asiantuntijan palautteen erittäin hyödyl-
liseksi ja halusin kuulla mitä mieltä hän on asioista, jotka nostin esityksessä esille ja 
joita pidän tärkeinä kertoa nuorille. 
 
Julisteen ulkoasusta minulla ei ollut ennakkokäsityksiä. Mietin ottamiani valokuvia ja 
lyhyitä tekstejä, jotka sopisivat julisteeseen tuoden tärkeät sanomat esille. En halun-
nut julisteeseen liikaa tekstiä, vaan ajattelin, että julistetta katselevat nuoret ovat näh-
neet PowerPoint-esitykseni ja muistavat sen perusteella taustatietoja julisteen asioil-
le. Luotan kuviin ja iskulauseisiin. Julisteen lopullinen versio on mielestäni sekä koh-
deryhmälle soveltuva että visuaalisesti houkutteleva. Se herättää huomiota ja siitä 
käy ilmi sen tarkoitus. 
 
Julisteen versio, jonka Ville ja minä olisimme valinneet käytettäväksi sen huomiota 
herättävän visuaalisuuden ja selkeyden vuoksi oli tilaajan mielestä liian sekava koris-
teluineen ja efekteineen. Tilaaja piti enemmän ensimmäisestä ”koeversiosta”, jossa 
oli vain otsikko, kuvat ja tekstit sommiteltuina valkoiselle pohjalle. Tämä herätti mei-
dän kolmen kesken keskustelua ja Ville esitti perusteluita efekteilleen: 
 
”Se ensimmäinen versio tietysti näytti selkeältä varmasti sen takia, koska siinä oli 
vain tekstit ja kuvat yksinkertaisesti esitettynä, eikä muuta. Mutta se oli äärimmäisen 
tylsä ja huomiota herättämätön. Minun mielestäni on kuitenkin ensisijaista ajatella 
yläasteikäisen nuoren, eli kohderyhmän näkökulmasta julisteen ilmettä, eikä sitä mi-
ten aikuiset julisteen kokevat.  
 
1. Pääasia on tietenkin se, että kuvista saa selvän ja katsoja ymmärtää mitä ne esit-
tävät.  
2. Tekstit ovat helposti luettavia ja ne tukevat kuvia. 
3. Juliste näyttää kiinnostavalta ja huomiota herättävältä. 
 
Loppu julisteesta on koristeluita, jotka ovat taas makuasioita.” (Sähköpostiviesti Ville 
Kedolta 23.8.2012.) 
 
Tekijä poisti kyseisen version taustakoristelut, mutta jätti muut efektit ennalleen. Ti-




Mielenkiintoista olisi ollut testata tuotosteni toimivuutta kohdeyleisöön pitämällä itse 
kyseinen luento omilla materiaaleillani. Sain kuitenkin positiivista palautetta Juankos-
ken terveysaseman fysioterapeutilta, joka luennot yläkoululla nuorille pitää. Power-
Point-esitykseni ei näin ollen voi olla kovin vääränlainen, jos hän suostuu sitä työs-
sään käyttämään. Tällä hetkellä en osaa sanoa esimerkiksi diojen määrästä suhtees-
sa käytettävissä olevaan aikaan. Lisäksi ajan kulumiseen vaikuttaa kohdeyleisön ak-







6.1 Opinnäytetyöprosessin arviointi 
 
Opinnäytetyön tekeminen yksin lisää työmäärää, mutta antaa myös täysin vapaat 
kädet tehdä työstä oman näköinen. Alusta lähtien halusin tehdä opinnäytetyöni yksin, 
koska tiesin, että teen sitä ehkä aikataulullisesti eri aikaan kuin muut ja saan kirjoittaa 
ja korostaa asioita, joita itse pidän tärkeinä. Toisaalta opinnäytetyössä on nyt vain 
yhden tekijän näkökulmia asioihin. Muistettavia asioita on ollut todella paljon, esimer-
kiksi yhteydenpito tilaajaan, ohjaajaan ja julisteen tekijään, päivämäärät ja työpajat. 
Kaikki olen kuitenkin hoitanut ajallaan. Vaikka koin ajoittain ongelmia motivaationi 
kanssa opinnäytetyön suhteen ja työssäni ei ollut kaveria potkimassa minua eteen-
päin, pidin valmistumispäivämäärän mielessäni ja se sai minut ahkeroimaan työtäni 
aina pidemmälle. Vaikka fysioterapeutti usein työskenteleekin moniammatillisissa 
ryhmissä, tekee hän suurimman osan työstään kuitenkin itsenäisesti. Siinäkin mieles-
sä olen tyytyväinen, että onnistuin näin ison projektin läpiviemiseen yksin. 
 
Lähteitä opinnäytetyöhöni löysin melko helposti, paitsi ruutuajan osalta. Kun olin kir-
joittanut teoriatietoon perustuvan tekstiosuuden, alkoi pohdinnan aikana urakka hel-
pottaa. Opinnäytetyöprosessi kaiken kaikkiaan oli mielestäni työläs, antoisa, mielen-
kiintoinen ja opettavainen. Se vaatii tiukkaa paneutumista ja sitoutumista, mutta pal-
kitsee kokonaisuudellaan ja voiton riemulla. Eniten aikaa vievä osuus on ollut tiedon-
haku ja aiheiden koostaminen järkeviksi kokonaisuuksiksi kirjalliseen työhön. 
 
Työni tarkoitus oli tuottaa Juankosken terveysaseman fysioterapeutille luentomateri-
aali, jonka perusteella hän pitää vuosittaisen luennon ryhdistä, liikunnasta ja ruu-
tuajasta yläkoulun 7.-luokkalaisille. PowerPoint-esityksen haasteena oli koota teoria-
tietoa, kuvia ja harjoituksia sopivan mittaiseksi diaesitykseksi. Koska en itse pääse 
luentoa pitämään enkä testaamaan esitystä, en osaa sanoa diojen sopivasta tai liialli-
sesta määrästä. Esityksessä on paljon tärkeää asiaa ja käsittelen siinä tilaajan toi-
veen mukaan kaikkia aihealueita havainnollisesti. Aikataulullisesti esityksen pitäjä 
saattaa joutua valitsemaan mitä dioja käsittelee enemmän ja mitä ohittaa nopeam-
min. Alun perin julisteen tilalla oli tarkoitus tehdä 4-sivuinen jokaiselle oppilaalle jaet-
tava opas, mutta menetelmätyöpaja II:ssa sain opettajalta idean, että vaihtaisin op-
paan julisteeseen. Oppaat saattaisivat monessa tapauksessa päätyä roskiin, jolloin 
niitä painetaan turhaan. Juliste pysyy seinällä ja sitä on hyvä aina vilkaista ja muistut-
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taa itseään aktiivisuuden perusteista. Työni tilaaja painattaa itse tarpeellisen määrän 
julisteita ja päättää, tuleeko niitä esille terveysasemalle, koululle vai molempiin. 
 
Tämän opinnäytetyön yksi tavoite on tuoda aktiivisuuden merkitys nuorten tietoon. 
Mielestäni tuotokseni tähtäävät juuri tähän. Molemmat tuotokset ovat visuaalisesti 
houkuttelevia ja tarkoitukseensa soveltuvia. Nuorista itsestään riippuu se, romahtaa-
ko heidän aktiivisuutensa murrosiässä. Toivon, että opinnäytetyöni voisi ehkäistä tai 
ainakin hidastaa aktiivisuuden hiipumista esityksen nähneillä nuorilla. Toivottavasti 
tuotokseni saavat nuoret ajattelemaan omaa hyvinvointiaan ja toimimaan oman hy-
vinvointinsa parhaaksi. 
 
Opinnäytetyöprosessini alkoi syksyllä 2011. Aloin kerätä teoriatietoa melko kiivaalla 
tahdilla, koska tiesin sen vievän paljon aikaa ja halusin saada opinnäytetyöni valmiik-
si alkusyksystä 2012 valmistumispäivämääräni vuoksi. Osin tämä tuotti kiirettä, sillä 
vaikka olin käynyt menetelmätyöpajoissa syksyn 2011 ja kevään 2012 aikana, esittä-
nyt työsuunnitelmani seminaarissa keväällä 2012 ja valmistanut PowerPoint-
esityksen ja suunnitellut julistetta kesän aikana, piti minun odottaa tilaajan palautetta 
ja opinnäytetyön ohjaavan opettajan kommentteja jatkaakseni työskentelyä. Viimeis-
telin ja esitin työni opinnäytetyöseminaarissa syksyllä 2012. Sain opinnäytetyöni val-
miiksi suunnittelemassani aikataulussa. 
 
 
6.2 Luotettavuus ja eettisyys 
 
Ammattikorkeakoulusta valmistuvan opiskelijan kuuluu osata etsiä olemassa olevaa 
tietoa, koota ja arvioida uutta tietoa eri menetelmin, pohtia ja analysoida sekä rapor-
toida oma työnsä ja sen tulokset. Ammattitaitoa kuvaavat luotettavuus, rehellisyys, 
avoimuus, kriittisyys ja luovuus. (Opinnäytetyöopas 2011, 7.) Kaikki nämä vaiheet 
olen käynyt läpi tehdessäni tätä opinnäytetyötä. Tutkimustiedon haku, kokonaisuuk-
sien kehittäminen ja niiden esille tuonti kohdeyleisöä ja lähdekritiikkiä ajatellen on 
ollut monipuolinen prosessi. 
 
Kautta opinnäytetyöni olen noudattanut tutkimuseettisen neuvottelukunnan luomia 
hyvän tieteellisen käytännön kriteereitä. Näitä ovat opinnäytetyöhöni liittyen tutkimus-
työn rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus, tiedonhankinnan eettisyys sekä lähteinä 
käytetyn tiedon arvostus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta.) Lisäksi opinnäytetyös-
säni kunnioitan työni tilaajaa, eli Juankosken terveysaseman fysioterapeutti on saa-
nut sanoa tuotoksiini viimeisen sanan ja valita käytettävät versiot. 
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Soveltaessani Hirsjärven, Remeksen ja Sajavaaran (2008, 25–26, 109) tieteellisiä 
käytäntöjä kehittämistyöhön esille nousevat ihmisarvon kunnioittaminen, itsemää-
räämisoikeus ja lähdekriittisyys. Ihmisarvon kunnioittamisen tulee olla lähtökohtana 
kaikelle tieteelliselle toiminnalle. Omassa työssäni se näkyy siten, että pyysin valoku-
vattavalta henkilöltä kirjallisen suostumuksen opinnäytetyöni valokuvissa esiintymistä 
varten, enkä käytä kuvia muuhun ja poistan valokuvat omista tiedostoistani heti opin-
näytetyöni valmistumisen jälkeen. Valokuvissa esiintyvän henkilön henkilötietoja ei 
tule missään vaiheessa esille. Minulla on kirjallinen lupa VK-Kustannus Oy:ltä käyttää 
heidän kustantamonsa kirjoista löytämiäni kuvia. Opinnäytetyössäni käsittelen on-
gelma-alueita, kuten nuorten inaktiivisuutta ja ylipainoa yleisellä tasolla nuoria vähek-
symättä. Esitystäni hyödyntävä asiantuntija voi siis pitää luennon miettimättä esimer-
kiksi kohderyhmän sosiaalista, taloudellista tai etnistä taustaa.  
 
Koska ryhdin ja liikunnan osalta lähteitä löytyy hyvinkin paljon, lähdekriittisesti ajatel-
tuna valitsin mukaan mahdollisimman ajankohtaisen ja kohderyhmää eli varhaisnuo-
ria koskevan tiedon. Ryhdistä ja liikunnasta nuoriin sovellettuna löytyi rajallisesti tie-
toa karsittuani pois pienet lapset, aikuiset, perussairaudet ja muut soveltumattomat 
kriteerit. Tämä ongelma oli etenkin kansainvälisten lähteiden, kuten tutkimusten 
kanssa. Ruutuajan osalta tietoa löytyi hyvin rajallisesti. Tämän vuoksi ruutuaikaa kä-
sittelevä osuus opinnäytetyössäni on paljon lyhyempi kuin muut. Ruutuaika käsittee-
nä näyttää olevan vielä niin nuori, ettei siihen kohdistuvia tutkimuksia ja muuta tieteel-
listä tietoa ole julkaistu samassa mittakaavassa kuin ryhtiin ja liikuntaan liittyvää. Tä-
män vuoksi olin tyytyväinen löydettyäni Hakalan (2012) nuorten ruutuajan ja tuki- ja 
liikuntaelinoireiden yhteyttä tutkivan väitöskirjan lähteekseni. 
 
Olen käyttänyt vain 10 vuoden sisällä julkaistuja lähteitä, julkaisukanavat ovat arvos-
tettuja ja kirjoittajat titteliensä perusteella asiantuntijoita. Ainoastaan kerran jouduin 
turvautumaan toissijaiseen lähteeseen, muuten löysin alkuperäiset lähteet. Käyttä-
miini lähteisiin olen merkinnyt viitteet asiaankuuluvalla tavalla, joten omat päätelmäni 
erottuvat muiden asiantuntijoiden teksteistä. Koko opinnäytetyöni on tarkoitettu kaikil-
le sen ikäluokkaan kuuluville varhaisnuorille, jotka terveytensä puolesta pystyvät 
noudattamaan ryhti-, liikunta- ja ruutuaikasuosituksia. Opinnäytetyöni ei siis ole esi-







6.3 Ammatillinen kehittyminen ja oma oppiminen 
 
Eniten kehitin ja vahvistin tietouttani tutkimillani teoria-alueilla: ryhdin ja liikunnan vai-
kutuksilla elimistöön sekä nuorison liikuntatottumuksilla ja –suosituksilla. Tutustuin 
tarkemmin ruutuaika-käsitteeseen ja liiallisen ruutuajan elimistölle haitallisiin vaiku-
tuksiin. Huomasin, että nämä kolme aihealuetta muodostavat kiinteän inaktiivisuuden 
noidankehän, joka uhkaa tämän päivän nuorisoa kasvavassa määrin. Opinnäytetyöni 
teoriatietoon pohjautuen voidaan päätellä, että tämän noidankehän katkaisemiseksi 
ja kansansairauksien ehkäisemiseksi aikuisena ei ole toistaiseksi olemassa tehokas-
ta keinoa (esim. Kallioniemi n.d.), mutta kuten muussakin kansanterveystyössä, täs-
säkin on edettävä pienin askelin. Opinnäytetyöni tuotokset tähtäävät juuri tähän. Pro-
sessin aikana edellä mainittuihin aiheisiin liittyvä tiedonhaku kehitti tiedonhakutaitoja-
ni monipuolisiksi esimerkiksi eri tietokantojen ja asiasanojen hyödyntämisessä, läh-
dekriittisyyttä, ammattisanastoa sekä kielitaitoa, koska kansainväliset tutkimukset 
ovat englannin kielellä. Hyvän PowerPoint-esityksen rakentamisen teoriaa hyödynsin 
esitystä valmistaessani. 
 
Itse koin opinnäytetyöni mielekkäimmäksi osa-alueeksi nuorison liikuntatottumusten 
tutkimisen. Olen erityisen kiinnostunut kansanterveystyöstä ja tämä aktiivisuuden ja 
inaktiivisuuden suhde kiinnostaa minua tulevaa työuraanikin ajatellen. Esimerkiksi 
järjestötyö, valistus, opetus, koulutus, liikuntaprojektit ja muu kansallinen liikunnalli-
suuden kehittäminen saattavat viedä minut mennessään, jos saan sellaisissa mah-
dollisuuden vaikuttaa. Uskon tämän opinnäytetyön olevan hyödyksi hakiessani edellä 
mainitun tyyppisiin työtehtäviin. 
 
Yksin opinnäytetyötä tehdessäni opin tunnistamaan itselleni parhaita työskentelytapo-
ja ja ennen kaikkea opin hallitsemaan omaa stressiäni. Huomasin ja tunnistin tilan-
teet, kun oli pidettävä taukoa opinnäytetyön tekemisestä. Monen tunnin keskittyminen 
näyttäytyi lihaskipuina ja keskittymiskyvyn puutteena. Stressinhallintakeinoina par-
haiksi osoittautuivat raikas ulkoilma ja ajatusten kohdistaminen täysin toisaalle, kuten 
kertomakirjallisuuteen tai televisio-ohjelmaan. Ymmärsin, että väkisin ei synny hyviä 
ajatuksia ja järkevää tekstiä, vaan aivojen pitää antaa välillä levätä syvällisestä ajatte-
lutyöstä. Hyvin tärkeää ja palkitsevaa koko prosessin aikana itselleni oli huomata, 
että pystyn tällaisen projektin läpiviemiseen. 
 
Opinnäytetyön tekijänä olen siinä mielessä onnekas, että sain tehdä moniammatillista 
yhteistyötä projektin aikana. Huomasin, että molempia osapuolia miellyttävään loppu-
tulokseen voi päästä helposti, vaikkei toisen ala olisikaan tuttu. Olin avoin, innostunut 
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ja kiinnostunut Villen osuudesta ja näin oman projektini kokonaisvaltaisuuden, vaikka 
Villellä olikin julisteen teossa suuri rooli eikä kaikki opinnäytetyöhöni liittyvä työ ollut 
omissa käsissäni. Kunnioitin Villen mielipiteitä ja ammattitaitoa. Omat mielipiteeni 
julisteesta esitin rakentavasti. Pidin mielessä, että moniammatillinen tiimi pyrkii poh-
jimmiltaan parhaaseen mahdolliseen yhteiseen lopputulokseen niin koulun projek-
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Ylikorjaa ryhtiäsi viemällä selkää kaarelle yliojennukseen. 
Toista 10 kertaa. 
Palaa ylikorjatusta asennosta 10 % eteenpäin. Jää tähän asentoon. 
 





• Minkälainen on hyvä ryhti? 
• Mikä huonontaa ryhtiä ja mitä huono ryhti aiheuttaa? 
• Miten hyvää ryhtiä ylläpidetään? 
• Liikunta 
• Liikuntasuositukset – liikuntapiirakka 




• Mitä liiallinen ruutuaika aiheuttaa elimistölle? 
• Maailma on muuttunut istuvammaksi. Liikunnan vähenemisen 
vuoksi lapset ja nuoret ovat lihoneet ja heidän fyysinen kuntonsa 
on heikentynyt 
• Lisääntynyt tietokoneen käyttö ja muu pitkäaikainen istuminen 
lisäävät niska- ja selkävaivojen vaaraa 
• Suurin osa näistä vaivoista on lyhytaikaisia ja onkin ensiarvoisen 
tärkeää tunnistaa ja hoitaa oireita mahdollisimman varhain 
ennen niiden pitkäaikaistumista 
• Riskitekijöihin, kuten liikkumattomuuteen ja lihavuuteen tulee 
kiinnittää huomiota jo lapsuus- ja nuoruusiässä 
• Liikunta ja ergonomian parantaminen auttavat usein 
 
• Hyvä ryhti on kehon tasapainotila, jossa kehon rakenteiden 
rasitus on minimissään 
• Lihaksilla ja nivelillä on normaalit liikkuvuudet  keho pystyy 
hyödyntämään koko liikelaajuutensa liikkeiden suorittamisessa 
• Huonoryhtisellä henkilöllä liikkeet voivat jäädä vajaiksi, 
vammariski voi kasvaa toiminnallisten rajoitusten vuoksi 
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• Ota huono ryhti. Kyyristä selkää, työnnä leukaa eteenpäin. Nosta 
toinen kätesi suorana niin pitkälle ylös kuin saat. 
 










keskiosan ja polven 







• Selkä on suorassa. 
• Kokeile myös istua lähempänä tuolin etureunaa, 
jolloin et nojaa selkänojaan. 
• Pää lepää hartioiden päällä, ei niiden edessä. 
• Ihmisen pää painaa noin 5 kg, kuvittele mikä rasitus 
niska- ja hartialihaksille jos pää on työntynyt eteen! 
• Hartiat ovat rentoina. 
• Hyvässä tuolissa polvet eivät osoita yläviistoon, vaan suoraan eteenpäin tai 
hieman alaviistoon. 




• Jalkaterät ovat tukevasti alustalla. 
• Kantapää on polven linjassa tai hieman sen edessä. 
• Tämä vaikuttaa pohkeiden aineenvaihduntaan. Reiden ja 
pohkeen alueella kulkee myös paljon hermoja, jotka puristuksiin joutuessaan voivat 
aiheuttaa jalan puutumista. Tämän voit todeta esimerkiksi ollessasi liian pitkään 
kyykyssä. 
• Työskenneltäessä esimerkiksi tietokoneen ääressä kyynärnivelen kulma on 
noin 90 astetta ja kyynärpäät ovat melkein kiinni vartalossa. 
• Tällöin hartiat tai olkapäät eivät rasitu turhaan. 
• Olkanivelet ovat vartalon linjassa, eivät sen edessä. 
• Tällöin rintalihakset ja lapaseudun lihakset ovat tasapainossa keskenään. 
• Selkäranka 
• Nivelsiteet 





• Jotta hyvä ryhti olisi automaattinen, tarvitaan hyvä syvien 
lihasten tuki selkärangalle 
• Syvät- eli ”korsettilihakset” eivät ole silmällä nähtävissä. Ne 
sijaitsevat syvällä lähimpänä selkärankaa. Syviä lihaksia et voi 
suoranaisesti harjoittaa kuntosalilaitteilla, vaan erityisillä 
keskivartalon harjoitteilla. Syvät lihakset kuitenkin aktivoituvat 
muun lihasharjoittelun mukana, jos ne löytää ja niitä osaa 
hyödyntää ja jännittää harjoittelun aikana. 
• Kuvittele vetäväsi hieman liian tiukoista farkuista vetoketjua kiinni  
tällöin jännität syviä vatsalihaksiasi! 
• Kohtalaisesti kuormittavatkaan liikkeet tai asennot eivät 
vahingoita selkärankaa, jos perusryhti ja lihastuki ovat kunnossa 
ja lihakset toimivat saumattomasti keskenään 
• Lihassäikeet lyhenevät  lihasepätasapaino  luuston ja 
nivelten epätasainen kuormittuminen  kuluminen 
• Niska-hartiaseutu kipeytyy hartialihasten vetäessä päätä 
takaisin taaksepäin 
• Lapaluiden välinen alue oirehtii liikkumattomuudesta 
• Alaselkä väsyy ryhtiä ylläpitävän lihastyön roolin muuttumisesta 
pikkunivelille 
• Rintalihakset kiristyvät olkapäiden kiertyessä eteen 






• Kylkiluut eivät pääse käyttämään täyttä kapasiteettiaan, jolloin 
pallea nousee ylemmäs ja hengittämisestä tulee pinnallisempaa 
• Selkäranka on kauttaaltaan alttiimpi nivel- ja nivelsidevaurioille 
 pahimmillaan voi tulla noidannuolitaipumusta tai 
välilevyvaurioiden aiheuttamaa hermokipua 
• Kaksi oppilasta seisoo vierekkäin luokan edessä. Toisella on 
hyvä ryhti ja toisella huono. Mitä ajatuksia muille herää 
henkilöiden mielialasta, kun niitä verrataan keskenään? 
 
• Yleisesti ajatellaan, että 
• Hyvä ryhti = hyvä itsetunto 
• Huono ryhti = epävarmuus, masennus 
 
• Runsas istuminen 
• Pulpettien ja tuolien väärät säädöt 
• Tutkimusten mukaan uudenmallinen korkeampi koulutyöpiste, eli 
satulatuoli ja etuosastaan kaareva pöytä tarjoaa koululaisille 
enemmän terveysvaikutuksia kuin perinteinen työpiste 
• Repun/laukun kantaminen 
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• Keho tarvitsee monipuolista liikuntaa, joka 
• vahvistaa ja venyttää lihaksia 
• lisää luuston mineraalimäärää eli vahvistaa luustoa 
• vilkastuttaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa 
• parantaa yleiskuntoa 
• kehittää liikehallintaa 
 
• Huomio siihen, miten istuu, seisoo, liikkuu, nostaa taakkoja  
Hyvä ryhti on elämäntapa! 
 
• Liiallisten staattisten asentojen välttäminen 
• Kouluterveydenhuollon, oppilaan ja vanhempien tulisi kiinnittää 
huomiota riskitekijöihin mahdollisimman varhaisessa vaiheessa: 
 
• Liiallinen istuminen 
• Vähäinen terveysliikunnan määrä 
• Unen laatu ja riittävyys 
• Ylipaino 
• Ryhtiviat 




• Opetusministeriön ja Nuori Suomi ry:n liikuntasuositus: 
 
 
Kaikkien 7–18-vuotiaiden tulee liikkua vähintään 1–2 tuntia 
päivässä monipuolisesti ja ikään sopivalla tavalla. Yli kahden 




• Lähes puolet 12−14-vuotiaista liikkuu terveytensä kannalta 
riittävästi 
• 16−18-vuotiaista enää kolmannes 
murrosiässä nuorten aktiivisuus romahtaa 
 
Keskustelua: Miksi näin käy? 
• Vapaa-ajan harrastemahdollisuudet esim. kaveriporukalla 
• Tieto liikunnan monista terveydelle edullisista vaikutuksista ei 
välttämättä riitä motivoimaan koululaisia liikkeelle, siksi 
liikunnan tulisi olla hauskaa, iloa ja elämyksiä tuottavaa 
• Esimerkiksi koululiikunnassa tulisi kuunnella myös nuorten toiveita, 
jotta he palaisivat liikunnan pariin vapaaehtoisesti 
 
• 40 prosenttia liikkumisesta tapahtuu kotiympäristössä, joten 
perheen tottumuksilla ja kavereiden vaikutuksella on merkittävä 
osuus lapsen tai nuoren liikuntainnon kohottajana tai latistajana 
• ”Lapsilla on yksi yhteinen ominaisuus: he sulkevat korvansa 









• Sydämen, verenkierron ja keuhkojen toimintaa 
• Luuston mineraalimäärää eli luumassan vahvuutta 
• Rustojen, nivelsiteiden, nivelkapseleiden ja jänteiden kestävyyttä 
• Painonhallintaa  
 
• Ikävuosia 12–18 pidetään merkittävänä aikana motoristen 
erikoistaitojen oppimisessa, joita ovat: 
• Tasapainotaidot (esim. asennossa pysyminen, liikkeestä pysähtyminen, 
kääntyminen ja pyörähtäminen) 
• Liikkumistaidot (käveleminen, juokseminen, hyppääminen, loikkiminen ja 
kiipeäminen) 
• Välineen käsittelytaidot (heittäminen, kiinniottaminen, potkaiseminen ja 
lyöminen). 
• Perustaidot vahvistuvat, kun liikutaan mahdollisimman 
monipuolisesti erilaisissa ympäristöissä ja erilaisilla alustoilla, 
kuten sisällä ja ulkona, lumella, jäällä, vedessä, hiekalla ja 
nurmella 
• Myönteiset fyysiset kokemukset 
• Parempi itsetunto onnistumisten kautta 
• Matalampi stressitaso 
• Tunteiden ilmaiseminen helpottuu 
• Vähemmän masennus- ja ahdistusoireita 
• Sosiaaliset suhteet parantavat vuorovaikutustaitoja 
• Yhteisten pelisääntöjen noudattaminen 
• Pettymysten sietäminen 
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• Vireystila kohenee  keskittymiskyky, muisti ja 
hahmottamiskyky paranevat 
• Liikunta voi siis auttaa muidenkin kuin liikunnallisten asioiden 
kehittymisessä, esim. kielelliset ja matemaattiset valmiudet 
• Aistitoiminnot herkistyvät 
• Nukahtaminen helpottuu ja unen laatu paranee  nuori jaksaa 
paremmin koulussa ja harrastuksissa 
 
 
• Ei voida ajatella, että ”harjasin hampaitani 15-vuotiaaksi asti, 
eiköhän se jo riitä”  elimistöstäkin tulee huolehtia liikunnan 
avulla läpi elämän 
• Tietokoneen, pelikonsoleiden, television ja matkapuhelimen 
ääressä vietettyä aikaa 
• Opetusministeriön ja Nuori Suomi ry:n ruutuaikasuositus: 
 





• Vrt. huonon ryhdin, paikallaan pysyvän asennon vaikutukset 
• Mitä ne olivatkaan? 
 
• Selkä- ja niska-hartiavaivat ovat lisääntyneet Suomessa 1980-
luvulta 2000-luvulle tietoyhteiskunnan kehityksen ja 
tietokoneiden käytön lisääntymisen myötä 
• Päivittäinen 1-2 tunnin tietokoneen käyttö aiheuttaa nuorille 
niska-hartiakipuja ja 4-5 tunnin käyttö alaselkäkipua 
• Muita oireita ovat päänsärky, silmäoireet sekä käsi-, sormi- ja ranneoireet 
• Yli kahden tunnin päivittäisen tietokoneen käytön aiheuttamat oireet 
haittaavat jo nuorten päivittäistä elämää 
 
• Anna elimistösi levätä istumisesta vähintään 20 min välein. 
Päinvastoin kuin voisi ajatella, istuminen rasittaa elimistöäsi 
etenkin huonossa asennossa ja liian pitkään kestäessään. 
• Pumppaa nilkkojasi, ojenna polviasi ja pyöritä olkapäitäsi 
lihasten aineenvaihdunnan lisäämiseksi. 
• Jos pelaat tai käytät paljon tietokonetta, ravistele käsiäsi ja 
nyrkistä/ojenna sormiasi tehostaaksesi yläraajojen 
verenkiertoa. 
• Vaihtele selän asentoa. Nojaa vaihtelevasti käsiisi ja tuolin 
selkänojaan. Pyri kuitenkin istumaan suorassa, ei lanneranka 
pyöristyneenä. 
Työnnä pulpettia eteenpäin, nojaa siihen kyynärpäilläsi 
ja ojenna selkä suoraksi viemällä peppua pitkälle 
taakse. Pidä venytystä yllä 5 sek. 
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Laita sormet ristiin niskan taakse. 
Ojenna selkärankaasi yliojennukseen, 
avaa rintakehää ja vie katse 
yläviistoon. Liike on helppo tehdä 
sopivan matalaa tuolin selkänojaa 
vasten. Pidä asentoa yllä 5 sek. 
• Hakala, P. 2012. Tietokoneen sekä muun informaatio- ja kommunikaatioteknologian 
käyttö ja nuorten tuki- ja liikuntaelinoireet. Tampereen yliopisto. Acta Universitatis 
Tamperensis 1692. 
• Hides, J. 2005. Lannerangan paraspinaalinen mekanismi ja tuki. Teoksessa C. 
Richardson, P. Hodges & J. Hides. Terapeuttinen harjoittelu ja keskivartalon hallinta. 
Lahti: VK-Kustannus Oy, 59-73. 
• Husu, P., Paronen, O., Suni, J. & Vasankari, T. 2011. Suomalaisten fyysinen 
aktiivisuus ja kunto 2010 - Terveyttä edistävän liikunnan nykytila ja muutokset. Opetus- 
ja kulttuuriministeriön julkaisuja 2011:15. Viitattu 30.3.2012 
http://www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Julkaisut/2011/liitteet/OKM15.p
df?lang=fi 
• Husu, P. & Jussila, A.-M. Fyysinen aktiivisuus. Terve Koululainen. Viitattu 26.3.2012 
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/fyysinenaktiivisuus 
• Opetusministeriö & Nuori Suomi ry. 2008. Fyysisen aktiivisuuden suositus 
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• pelaile pallopelejä välitunnilla
• kulje kävellen tai pyörällä
• käytä portaita, unohda hissit







Nauti päivittäin pari palaa 
liikuntapiirakkaa
Liiku ainakin 1,5 tuntia päivässä
– puolet siitä reippaasti
